
Até 2 kg em 2 dias 



Até 2kg em2 Dias 


Com o cardápio Detox de Emergência você 
vai desintoxicar o seu organismo, perder peso, 
reduzir gordura e eliminar retenção líquida. 

Os alimentos detox foram escolhidos 
estrategicamente para que esse cardápio 
proporcione uma desintoxicação acelerada e 
certeira. 

Este cardápio de 2 dias que utilizo, age como 
potente catalisador da eliminação de toxinas e 
fornece ao organismo muitos nutrientes, ativando o 
metabolismo: 

• Auxilia no funcionamento intestinal; 

• É antioxidante (fonte de vitaminas e minerais); 

• É detoxificante (elimina toxinas); 

• É anti-inflamatório; 

• Fortalece o sistema imunológico; 

• É termogênico (acelera o metabolismo); 

• Por isso contribui para melhorar a saúde, reduzira 
retenção líquida e a promoção da queima de 
gordura. 




Se seu corpo recebe alimentos que o 
intoxicam, não recebe os nutrientes que 
necessita para um ótimo funcionamento, ele 
não terá condições de lidar bem com o estresse 
oxidativo (estado que o nosso corpo fica quando 
os níveis de antioxidantes não são altos o 
suficiente para compensar os efeitos nocivos 
dos radicais livres) e sofrerá desequilíbrio 
hormonal. 

Esse cardápio evita alimentos e substâncias 
que intoxicam e inflamam o organismo, 
bloqueando a queima de gordura e o ganho de 
massa muscular como: 

• Excesso carboidratos refinados, 
intolerâncias alimentares e alergias; 

• Disruptores endócrinos; 

• Metais Pesados; 

Excesso Ômega 6; 

• Abuso Álcool; 

• Excesso Soja; 

• Excesso Glúten; 

• Excesso Corantes; 

• Excesso leite vaca e agrotóxicos; 

• Excesso de sódio; 

• Edulcorantes 



Outras substâncias que também geram 

muitos problemas: 

• Anticoncepcional 

• Disbiose intestinal (desequilíbrio da flora 
intestinal) 

• Estresse Elevado - FadigaAdrenal 

Esse cardápio PREFERE alimentos e 
substâncias que desintoxicam e trazem ótimo 
funcionamento do organismo e como 
consequência desbloqueiam a queima de 
gordura e aceleram o metabolismo como: 


• Antioxidantes 

• Preferir Orgânicos; 

• Priorizar alimentos Baixa Carga Glicêmica; 

• Gorduras Boas; 

• Bons níveis de Ômega 3; 

• preferir Ingerir Alimentos e bebidas Alcalinos; 

• Ter Microbiota intestinal saudável; 

• Proteínas; 
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SUCO DiTOX- LIMÃO COM COUVE 


• 200 ml de água; 

• 1 limão siciliano e 1 limão tahiti; 

• 3 rodelas de abacaxi; 

• Gengibre à gosto em cubos pequenos; 

• 1 folha de couve (pré-cozida); 

• Adoçá-lo com stévia ou Xilitol (Opcional); 


OBS 1 : A couve deve ser pré- 
cozida, pois tem uma substância 
que quando crua e consumida 
frequentemente pode provocar 
hipotireoidismo, além de 
prejudicar sua digestão. 


OBS 2 : Procure liquidificar bem para 
não precisar coar. Só coe se for 

realmente necessário. 
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MIX DE CASTANHAS E CHÁ 


3 castanhas, 3 amêndoas e 3 nozes 

(comer se sentir fome) 

Chá Detox Seca Barriga - Hibisco com Cavalinha 

• 4 xícaras de água filtrada; 

• 3 colheres sopa de caule de cavalinha; 

• 1 V 2 colher de hibiscodesidratada; 

Leve ao fogo. Quando ferver, desligue e acrescente os 
ingredientes e deixe em infusão por 10 a 15 minutos. 






INTESTINO SAUDÀVil 


SALADA (UM PRATO CHEIO) 

• 3 a 4 folhas Rúcula; 

• 2 a 3 folhas alface americana; 

• 2 a 3 folhas alface crespa roxa; 

• 1 tomate; 

• 1 col chá de chia; 

• 1 col chá de gergelim; 

• 1 col chá de semente abóbora; 

• 1 col chá de semente de girassol; 

• 1 ovo cozido picado; 

Temperar com Azeite de oliva e 
vinagre (prefira de maçã). Use sal 
rosa do Himalaia ou outro sal integral 
se preferir. Mas não use sal comum. 


Opcional: Um suco de limão, 
(prefira tomar com canudinho e 
NÃO adoçar, mas se precisar, 
adoçar levemente com stévia ou 
xilitol) 









• 1 xícara com Café preto e 
uma colher de óleo de 
coco 

• 3 Castanhas de Caju 
(cruas sem sal), 3 
castanhas do Pará, 3 
amêndoas 
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SOPA DETOX 

ASPARGO COM CÜRCÜMA COM OVO PICAOO 


4 a 5 xícaras de aspargos picados (450g); 

(caso não encontre aspargos, experimente usar brócolis ou palmitos) 

1 Va xícara de leite de vegetal; 

1 cebola fatiada; 

1 colher de chá de cúrcuma em pó ; 

1 colher de chá pimenta do reino; 

Sal a gosto (preferir sal integral como sal rosa, 
fiorde sal...); 

azeite de oliva extra virgem; 

1 ovo cozido picado; 


MODO DE PREPARO: 

Refogue a cebola numa panela com o azeite de oliva até que 
doure. Adicione o aspargo picado e refogue por cerca de 10 a 
15 minutos ou até que fiquem macios. 

Adicione o leite de amêndoas, a cúrcuma e a pimenta do 
reino e cozinhe por alguns minutos, transfira para o 
liquidificador até que vire uma sopa cremosa e homogênea. 
Se preferir mais líquida, pode acrescentar água filtrada. 
Esquente a sopa antes de servi-la dando uma pitada de sal 
rosa quando já estiver no prato. Pique o ovo e coloque por 
cima. Se quiser, acrescente algumas sementes de abóbora 
tostadas por cima para decorar o prato. 






Vz avocado com 1 colher rasa de sopa de 
açúcar de coco ou xilitol ou stévia (se sentir 
fome) 

Chá de maracujá com camomila: 

• 4 xícaras de água; 

• 1 Vz colher sopa de camomila ; 

• 1 Vz colher sopa de folhas secas de 
maracujá; 

Modo de Preparo: Leve a água ao fogo. 
Quando ferver, desligue e acrescente os 
ingredientes. Deixe em infusão por 10 minutos 




USTA DE COMPRAS 


Os itens podem ser encontrados em lojas (físicas 
ou online) de suplementos, lojas de produtos naturais, 
feiras, frutarias e supermercados. Caso sua cidade 
não tenha os ingrediente, você pode substituir algum 
ou comprar online. PREFIRA ORGÂNICOS. 


□ 3 limão siciliano e 3 tahiti; 

□ 1 abacaxi; 

□ 2 avocados ou 1 abacate; 

□ Gengibre; 

□ stévia ou Xilitol (Opcional); 

□ 50g castanhas; 

□ 50 g amêndoas; 

□ 50g nozes; 

□ 30g chia; 

□ 30g gergelim; 

□ 30g semente abóbora; 

□ 30g semente de girassol; 

□ 2 cebola; 

□ 900g aspargos fresco; 

□ 1 pé couve; 

□ Pé Rúcula; 

□ pé alface americana; 

□ 1 pé alface crespa roxa; 

□ 2 a 3 tomates médios; 


□ 34 dúzia ovos; 

□ 1 garrafa Azeite de oliva; 

□ 1 vidro pequeno óleo de coco 
extra virgem; 

□ 1 Garrafa vinagre (prefira de 
maçã); 

□ Sal rosa do Himalaia; 

□ Café preto (escolha como 
preferir, coado ou expresso); 

□ 1 caixa leite de amêndoas (ou 
qualquer leite vegetal); 

□ 20g cúrcuma em pó; 

□ 20g pimenta do reino; 

□ 50g caule de cavalinha; 

□ 50g hibisco desidratada; 

□ 50g camomila; 

□ 50g folhas secas de maracujá; 





